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TERAPIA SOKAMI —

Zielone soki sg ostatnio bardzo modne 1 niemal kazdy je dzisiaj spozywa
lub przymierza sie do spozywania. Nawet jesli sceptycznie do nich pod-
chodzit, a przeczytat chocby na portalu spotecznosciowym o ich dobro-
czynnym wptywie, sadzi, ze mogg mu pomoc na wszelkie doleg




tak czy nie?
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Detetyk kliniczny i trener personalny, wtascicielka poradni ajwen
1 tworczyni portalu dietetycznego ajwendieta.pl i portalu ajwen.tv Au-
torka wielu publikacji, filmow, podcastow. Na co dzien pracuje z pa-
cjentami autoimmunologicznymi i insulinoopornymi. Propagatorka
diety bez zboz i nabiatu oraz zywienia w sporcie bez ryzu i kurczaka.
Stworzyta wtasng piramide zywienia dorostych i dzieci. Stwerzyta
system szkoleniowy, ktory pokazuje zupetnie inne oblicza dietetyki.

amietam, jakie poruszenie wy-
wotat moj wpis, gdzie przyto-
czytam stowa pacjentki: ,Pani

Iwono, moge pi¢ to zielone
bagno choc¢by do konca zycia, jesli
ma mi to pomoc”. Pacjentka cierpi na
leukocytoze, nadmiar biatych krwinek,
po terapii smoothie z chlorelli, spiru-
liny i aceroli parametry krwi wrocity
niemal do prawidtowego poziomu. Na
Jterapig” sktada sie oczywiscie nie tylko
sok, ale przede wszystkim zmiana stylu
zycia wraz z codzienng dietg. Niestety,
tego juz nikt nie chciat zauwazy¢. Li-
czyt sie tylko sok (smoothie), jego pro-
porcje 1 sktadniki. Niestety, taki napdj
nie jest odpowiedni dla kazdego. Chlo-
rella i spirulina, pomimo ze sa to algi
stodkowodne, zawierajg sporo jodu, co
moze wptyna¢ negatywnie na tarczy-
ce lub nasili¢ chorobe autoagresywna.
Niektore osoby majg nietolerancje III
stopnia na algi i nie powinny ich wypi-
jac ani spozywac w kapsutkach w ogo-
le.

Spirulina i chlorella styng z wtasci-
woscli oczyszczajgcych organizm, majg
zdolnos¢ do usuwania metali ciezkich
oraz toksyn. Zawierajg chlorofil, ktory
poprawia sktad krwi i detoksykuje. Wie-
le 0sob stosujac takg miksture w pota-
czeniu z acerolg — naturalng witaming
C, moze odczuc poprawe.

Terapia sokami powinna byc¢ indywidu-
alnie dopasowana do konkretnej osoby,
jej chordb, jej niedoboréw, jej potrzeb
czy wreszcie nietolerancji pokarmowych.
Zalecajac terapie sokami, nalezy przede
wszystkim zdawac sobie sprawe z wia-
Sciwosci poszczegolnych sktadnikow.

Zielone soki majg by¢ remedium na
wszystkie choroby. Niestety, nie kazdy
moze je spozywac i niestety wiele oséb
nie wie, na czym to dziatanie polega.
Wazna jest przede wszystkim swiado-
mos¢, czyli co spozywamy, co tgczymy
i jaki to moze dac¢ efekt. Kuracja soka-
mi to wysoce skoncentrowane zrodto
sktadnikow witaminowych, mineral-
nych, wiec mogga dziatac jak multiwita-
mina — i mozna je po prostu przedaw-
kowac — jak rowniez zrodto sktadnikow
antyodzywczych i toksyn. Wiele roslin
wytwarza toksyczne substancje celem
odstraszenia intruzow. Niestety, row-
niez z powodu skazenia srodowiska to
wiasnie liscie sg najwiekszym rezerwu-
arem toksyn.
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Tradycyjne sktadniki sokow to: szpi-
nak, jarmuz, satata, pietruszka, ogorek,
do tego jakis owoc. Zielone warzywa,

w szczegolnosci krzyzowe: brokuty,
brukselka, kalafior, kapusta, jarmuz, za-
wierajg ogromng ilos¢ sktadnikéw od-
zywczych i dziatajg antynowotworowo.

B Brokut i jarmuz to bogactwo siarki,
kwasu foliowego i wapnia. Ponadto fos-
foru, magnezu, cynku. Brokut ma wie-
cej potasu niz pomidor i tyle samo co
banan, wsrod warzyw — jedno z najlep-
szych zrodet manganu i jodu. Moim zda-
niem brokut i jarmuz to dwa najbardziej
wartosciowe warzywa, niezwykle boga-
te w sktadniki, ktére wzmacniajg kosci,
stawy, dziatajg korzystnie na gospo-
darke wapniowa, kwasowo-zasadowg
oraz dzieki siarce regenerujg organizm,
wplywajg na wtosy, skore, paznokcie,
oddychanie komodrkowe 1 odbudowe
komodrek. Warzywa te mogg .walczyc”
z chorobami autoimmunologicznymi
oraz nowotworowymi.

Jest jednak jedno ALE.. warzywa
krzyzowe zawierajg goitrogeny, ktdre
blokujg wchianianie jodu przez tarczy-
ce. Gotowanie nieco zmniejsza ich od-
dziatywanie, dlatego czasami lepszym
rozwigzaniem sg zupy kremy, szcze-
golnie jesli cierpisz na niedoczynnosc
tarczycy.

Zielone warzywa, zarowno krzyzo-
we, jak 1 lisciaste — typu satata, zawie-
rajg toksyczne azotany, jest ich wiecej
w warzywach zamknietych w folii oraz
w wewnetrznych, tych jasniejszych, li-
sciach. Brokut i kalafior — nalezy zjadac¢
tylko rézyczki. Na 30 min przed zjedze-
niem (zmiksowaniem) warzyw wystaw
je na dziatanie promieni stonecznych
(wlaczysz reduktaze azotanowa). Pa-
mietaj rowniez o doktadnym umyciu
wszystkich warzyw, ktore czesto powle-
czone sg substancjami grzybobojczymi.

W Szpinak i burak to bomba szczawiano-
wal! Lepiej ich za czesto nie dodawac do
sokow (o ile w ogodle!). Szczawiany tacza
sie z wapniem (moga odwapnia¢ kosci),
pozbawiajgc nas tego cennego sktadni-
ka, mogg przyczyni¢ sie do tworzenia
kamieni nerkowych, niektorzy mogg
odczuwac bole w stawach 1 kosciach.
Przy nieszczelnych jelitach szczawiany
mogg przedostawac sie do organizmu,
wplywajac na obnizenie poziomu glu-
tationu — naszego najsilniejszego anty-
oksydanta. Burak jest czesto polecany,
zapewne z powodu koloru, jako ,polep-

szacz" sktadu naszej krwi, tymczasem
zdecydowanie lepiej podziatatby koktajl
z zielonych warzyw z odrobing surowej
watroby, zrodta zelaza hemowego, wi-
tamin z grupy B i wielu cennych enzy-
mow. Enzymy sg czynne tylko wtedy,
gdy sa spozywane na surowo.

H Rosliny typu pomidor, papryka, bakta-
zan czy goja, pomimo cennych sktad-
nikdw, takich jak potas, witamina C czy
likopen lub aminokwasow w przypadku
goji — to rosliny psiankowate. Zawierajg
glikoalkoloidy, ktére mogg podrazniac
Sluzowke przewodu pokarmowego
i wptywac na acetylocholine znajdujaca
sie w mdzgu, co moze nasilac ,cieknie-
cie” jelita. Ponadto glikoalkoloidy moga
stymulowac uktad immunologiczny, co
moze nasilic choroby autoimmunolo-
giczne.

B Zielony ogodrek dodany do koktajlu,
powoduje catkowite unieczynnienie
znajdujacej sie tam witaminy C. Dla-
czego? Kazdy styszat o niewtasciwym
potaczeniu ogorek — pomidor. Niewiele
0sob jednak wie, o co chodzi. Ogorek
zawiera enzym askorbinaze, ktora unie-
czynnia witamine C. Dopoki ogorek jest
tylko pokrojony, nie jest to problem, ale
jesli ogorka zmielimy i potagczymy z po-
zostatymi zmielonymi warzywami — cata
witamina C zostanie zniszczona.

B Rosliny korzeniowe mogag zawierac
sporo toksycznych substancji, korzen
jest magazynem i akumuluje toksyny
z gleby, dlatego jesli uzywamy roslin
typu marchew, pietruszka, seler — po-
winny to by¢ warzywa ekologiczne.

Pomimo kontrowersji wokot sokow
istniejg w Polsce i na swiecie terapie,
ktore sie na nich opierajg. Terapie te
dziatajg antynowotworowo, oczyszcza-
jaco irewitalizujgco.

TERAPIA DR. GERSONA

W terapii Gersona chorzy otrzymujg
tylko wegetarianiskie positki oraz dzien-
nie 13 Swiezo przygotowanych sokow
warzywno-owocowych. Soki przygo-
towywane sg z organicznych produk-
tow w specjalnych wolnoobrotowych
wyciskarkach. W ten sposob uzyskuje
sie maksimum sktadnikéw odzywczych.
Soki wypijane sg chwile po wycisnieciu.
Dr Gerson w szczegolnosci poleca soki:
marchwiowy,  marchwiowo-jabtkowy,
pomaranczowy oraz zielony z warzyw.

W terapii tej zalecana jest rowniez le-

watywa z kawy, gdyz organizm podczas
terapii sokami intensywnie oczyszcza sie
i usuwa toksyny. Kawa przenika przez
jelito do watroby, rozszerzajgc tam dro-
gi zotciowe, co wpltywa korzystnie na
oczyszczenie watroby 1 usuniecie z niej
ztogow oraz toksyn. Ponadto kafestol
i kafeol, substancje znajdujgce sie w ka-
wie, zwiekszajg aktywnosc S-transferazy
glutationowej, odpowiedzialnej za dzia-
fanie odtruwajgce i antyoksydacyjne.
Substancje te oddziatujg takze korzyst-
nie na enzymy watrobowe. Kafestol i ka-
feol majg dziatanie antynowotworowe,
moga zmniejsza¢ oddziatywanie wielo-
pierscieniowych weglowodoréw aroma-
tycznych (WWA), ktére powstajg podczas
m.in. palenia kawy, oraz aflatoksyn, np.
z plesni w kawie czy orzechach. Wyka-
zano nawet ujemnag korelacje miedzy pi-
ciem kawy a wystepowaniem nowotwo-
row jelita grubego. Wydaje sie zatem, ze
picie kawy, jak i lewatywy z kawy moga
miec¢ korzystne dziatanie na organizm,
ale nie probujcie tego sami w domu.
Terapia Gersona jest wcigz uznang na
Swiecie terapig walki z nowotworami.

TERAPIA DR DABROWSKIEJ

Podobne podejscie do zalet warzyw
1 sokoterapii ma dr Dabrowska, ktdra
oczyszcza organizm i przywraca zdro-
wie wielu ciezko chorym ludziom. Opra-
cowata diete, majgcg charakter gtodowki
leczniczej. Stosuje sie jg przez okres od
kilku dni do kilku tygodni maksymalnie
dwa razy w roku. Terapie najlepiej wy-
kona¢ w specjalnym osrodku pod nad-
zorem specjalistow. Gtodowki lecznicze
wg dr Dabrowskiej dostarczajg wita-
min, mineratow, fitozwigzkow i enzy-
mow, a z powodu matej podazy kalorii
aktywizujg organizm do samoleczenia.
Organizm, z powodu niedoboru makro-
sktadnikow, ,zjada" uszkodzone wiasne
struktury, tym samym leczy sie sam.

PODSUMOWUJAC

Obie wspomniane terapie podkreslajg
magiczng moc warzyw i owocow, ki-
szonek, jako Zrodta witaminy C, witamin
z grupy B oraz zywych kultur bakterii,
jak rowniez moc zielonych warzyw. Pa-
mietajmy, ze terapia powinna byc¢ zin-
dywidualizowana, wykonana pod okiem
profesjonalisty, ktory wie, jak istotny jest
rodzaj uzytych sktadnikow, ich oddziaty-
wanie na organizm, zawartos¢ witamin,
mineratow, zwigzkow aktywnych, sub-
stancji antyodzywczych i toksyn. Tylko
wtedy terapia bedzie skuteczna.
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- WARSZAWA- KIELCE - KRAKOW - AGLOMERACJA SLASKA - WROCLAW - CZESTOCHOWA - EODZ -
POLECAJ NAS - ZARABIAJ PIENIADZE
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wszystkh: nasze posithi jadiospisy zostaly utworzone gwarantujemy bez gotowania, bez

Przygolowywane przez dietetyka klinicznego darmowq dostawe gprzgtanio. Przeznacz
80 W nocy przez z uwzglednieniem zosad zdrowego w obrebie Rodomio zaoszezedzony czas dla
wukwalifikowang kadre odiywiania wg zaleces i Warszawy siebie | swoich bliskich!

Diety w ofercie fiteat.co dostarczajq organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow odzywezych, przy zachowaniu prawidlowej
proporc)l miedzy weglowodandami, biatkami | thuszezami Positld w dietach komponowane sq ze SwigZych, naturalnych produktow,
bogatych w witaminy, mineraly i blonnik, bez dodatku ulepszaczy i konserwantéw. Podczas przygotowania potraw stosowane sq
odpowiednie sposoby obrébki termicinej, aby posithi nie tracily swoich walorow odiywezych.

www.fiteat.co | tel. 881 63 06 63

- catering dietetyczny prosto pod Twoje drzwi  zawsze §wieze



